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新学期、美味しく楽しく食べる和食！ 

 

「食べる」を楽しもう！ 

 

 

 
☆栄養コメント 

歯ざわりの良いスナップえんどうと豚肉を甘辛く味つけ、かつお節をたっぷりまぶし

た、香ばしい一品です。 

スナップえんどうは腸内環境を整える食物繊維が豊富です。その他、日焼けのケア

に役立つビタミン C や、骨の形成を促すビタミン Kなどの栄養素も含みます。 

豚肉は体の発育に欠かせない良質なたんぱく質をはじめ、新陳代謝を助ける亜

鉛など、成長に関わる栄養素が多く発育をサポートします。 

 

「豚肉とスナップえんどうのおかか炒め」 

 

☆栄養価（1 人分） 

・エネルギー：193kcal ・たんぱく質：16.0g ・脂質：10.6ｇ ・炭水化物：8.5ｇ ・塩分：1.1ｇ 

※エネルギー表示は『八訂日本食品標準成分表』に準拠したデータをもとに計算ソフトを利用しています。

目安としてご覧ください。 

こんにちは TEAM HATTORI です。我々学校法人服部学園 服部栄養専門学校の管理栄養士・調理師の特別講師陣が 

一丸となって四季亭の食のアドバイスをさせて頂いております。どうぞよろしくお願いします！ 

皆さん、「食べる」ことを楽しんでいますか。 

食べることを心から楽しむことができるのは、おそらく人だけでしょう。 

食を楽しむのは、レストランなどでの外食だけでなく、家族の団らんや友人を招いての食事会など、家庭で「食べる」を楽しむ 

方法も色々あります。例えば、料理やお菓子を一緒に作ったり、器を選び、いつもと違う盛り付けをしてみたりすると、より会話 

も弾みます。また、家庭菜園をするのも良いでしょう。自分の手で時間をかけて大切に育てるからこそ、たとえ苦手な野菜であ 

ったとしても愛着が湧き、無駄なく、美味しく食べようという気持ちが育ちます。こういった話題がいっぱいあるときは、テレビやス 

マートフォンを消し、食事を楽しみましょう。 

「食」という字は、「人」に「良（い）」と書き、食を通して人の体も心も育てていくのが「食育」です。食育と聞くと難しく感じてしまうかもしれませんが、食事は

栄養を摂るだけでなく、「何」を「誰」と食べたのかによっても、美味しさの感じ方や幸福度に影響を及ぼします。近年は子ども達が食育をより身近に感じら

れるように、教育現場や自治体も食育活動に取り組んでいます。 

子ども時代の美味しい・楽しいといった記憶は、いつまでも良い思い出として心に残ります。そして、大人になったときに誰かと楽しむときのヒントになるで

しょう。ぜひ、家族や友人と「食べる」を共有して楽しんでください。 

 

  

株式会社東部ケータリング（草加） 

株式会社東部給食センター（柏） 
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材料（４人分） 調理時間 ３０分 

 

豚ロース薄切り肉・・・・・・250ｇ  しめじ・・・・・1/2パック（50ｇ） 

Ａ酒・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２   サラダ油・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

Ａ砂糖・・・・・・・・・・・小さじ 1/2   Ｂしょうゆ・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

Ａ塩・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/4   Ｂみりん・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

Ａこしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々  Ｂ砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ 1/2 

スナップえんどう・・12本（120ｇ） かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・6ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・1/4個（50ｇ） 

 

今月のレシピ 
 

★作り方★ 

１．豚肉は３ｃｍ長さに切り、Ａをもみ込む。 

２．スナップえんどうは筋を取り、塩（分量外）を入れた熱湯に入れて１分ほど茹

で、冷水にとる。 

  粗熱が取れたら２～３等分の斜め切りにする。玉ねぎは５～６ｍｍ幅の薄切

りに、しめじは小房に分ける。 

３．フライパンに半量のサラダ油を熱し、（１）を入れて炒め、焼き色がついたら一度

取り出す。 

４．フライパンが汚れていたらふき取り、残りのサラダ油を熱して（２）の玉ねぎを炒め

る。 

  火が通ったら残りの（２）を入れ、しめじがしんなりするまで炒める。 

５．（３）を戻し入れ、Ｂを入れて炒め合わせる。 

  全体に味が絡んだら火を止め、かつお節を加え、まぶす。 

 


